


































































































































































































































Sublect RJ船dex（m／s＞ Contact－time（s） Jump－height（m．） RJ－i豊dex（m／s） Contaeレtime（s） Jump－height（m）
1 1ユ1±0．12 0ユ8±0．01 0。20±0．01 2．15±0ユ1　↑ 0ユ6±0．Or＊↓ 0。34±0。01　↑
2 0．88±0．03 0ユ9±0．Ol 0ユ7±0．Ol 1．69±0．05　↑ 0ユ6±0．01　↓ 027±0．01　↑
3 1．40±0．05 0ユ5±0．01 0．21±0．01 L84±0．0ボ↑ 0ユ6±0。OPs 0．29±0．01　↑
4 0．57±0．04 0．25±0．Ol 0ユ4±0．Ol 1．57±0．08＊冥＊↑ 0ユ8±0．Or＊↓ 029±0．01＊瞥
5 1。36±0．05 0ユ6±0．01 0。21±0．01 L87±0。0ボ↑ 0ユ4±0。Ol　↓ 0。26±0。01　↑
6 132±0。08 0ユ6±0。Ol 021±0。Ol 1。86±0ユ0　↑ 0，16±0。01ns 029±0．01　↑




























































































Subject MDA（deg） TDSF（sec） MDA（deg） TDSF（sec）
1 14．06±1．60 0．08±0．01 13．32±α45 α07±0．01＊＊↓
2 25。80±131 0ユ0±0，01 26．43±0。83 0。09±0，0σ＊↓
3 2＆07±1。34 0ユ0±0。01 2L47±1ユ8＊＊↓ 0。08±0．01　↓
4 26。95±0．76 0ユ2±0，01 25，58±0。99＊↓ 0ユ0±0。Ol　↓
5† × × × ×
6‡ × × × ×
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Figure3。　Changes　of　2D　ankle　loint　angle（n欝4＞during　lOTepeated　rebound　jump
between　pre　and　post　test、　Contact　time　in　each　subject　is　normalized　as　100％。：Lines
of　each　graph　are　mean　and　S。D。　MDA：maximum　dorsiflexion　angle，　TDSF：time
period　of　dorsifle：xion　between　start　and　finish　phase．
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　Figure4．　Relationship　between　TDSF（time　period　of　dorsiflexion　between　start　and
　finish　phase）and　RJ舶dex／left＞，　and　TDSF　and　MDAImaximum　dorsiflexion　angle）
　（right）、
スプレートから求めたRJ4ndexとの問では強い負の相関関係が、　TDSFとMDAの間では正の
相関関係が認められた（Figure4，　r－0．802，　p＜0．、001；r－0。723，　p＜0．、001）。
　Table3には、　pre－testとposかtestの間における疾走能力の変化を示した。4人中3人がposレ
testでタイム短縮が見られたが．統計学的な有意性が認められたのは1人であった（p＜0．01②）。
4．考察
　本研究は、RJトレーニングによる足関節の挙動、ジャンプ能力、それから走行能力との関係
について検討した。その結果、背屈開始一終了時の時間（TDSF）が短いほどRJ4ndex値が増
加する傾向が認められた。一方、この時間が長くなるほどRJ4ndex値は減少し、足関節背屈角
度の最大値は逆に大きくなる傾向にあることが認められた（Figure4）。このことから、背屈開
始一終了時の時間（TDSF）は、組織のストレッチによって蓄積された弾性エネルギーを効率よ
く再利用するためのSSC運動の遂行能力の向上が反映された可能性を示唆するものと考えられ
る。すなわち、Stretch局面での足関節背屈の角変位の変化量は蓄積される弾性エネルギーと比
例し．反対にShortening局面での放出パワーは最大背屈位から背屈終了までの時間に反比例す
ることが推察される。ヒトの筋腱複合体（muscle－tendon　complex：MTC）を取り囲んでいる
膠原線維のエネルギーの蓄積と放出には．時間依存性と速度依存性が存在し、これらのMTCの
機械的挙動は線形的なものではなく、指数関数的な関係を持っている（Nordin　and　Frankel，
2001）。また、羊を用いた腱の研究（Kear　and　Smith，1975）では、歩行速度の増加とともに
腱ひずみ量が増加し、最大ひずみは約0ユ秒間だけ生ずると報告した。本研究における足関節の
挙動変化とRJ4ndex．　MDAとの関係は、足背屈から底屈に向かう加速局面での挙動の相違に
よるものといえる。これまで、身体重心を加速するためには股関節伸展筋力の重要性
（Deleclese，1997）や、　DJとRJのように力発揮を短時間で遂行することで跳躍能力と疾走能力
を高めることが可能であることを示唆した（深代ら，1993；Chelly　and　Denis，2001；Tsiokanos
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ら，2002；岩竹ら，2002）。また、図子と高松（2005b）は、　RJにおける接地時間の短縮に動員
される主動筋の予備伸張が重要な因子であるとしている。この研究の所見も先行研究とよく相応
しているものと考えられる。つまり、MTCの効率には、最適の長さ速度関係が存在することや、
この出現タイミングがSSC運動の遂行能力を決定する重要な要素であることが考えられる。
　一方、RJ4ndexと跳躍高、接地時間の間には高い相関関係が得られた（Figure2）。これまで、
多くの先行研究において、疾走能力と垂直跳、DJおよびRJのパフォーマンスとの間に相関関
係が認められるという報告（Meroら，1981；岩竹ら，2002；Chelly　and　Denis，2001）から今回
の結果もこれらの結果を支持するものと考えられる。しかし．RJトレーニングと疾走能力の間
ではそれを裏付ける結果が本研究では得られなかった。また、一部の先行研究の結果（Wilson
ら，1993；Youngら，1995）と類似しており、それを支持する結果となった。それについては、2
つの理由が考えられる。1つ目は、測定距離（30m）の設定に最大加速局面を含めなかったこと、
2回目は途中ドロップアウトによる統計学的n数の不足が考えられる。岩竹ら（2002）は、DJ
およびRJによるスプリントパフォーマンスの評価について、研究問で一致が得られなかった理
由としてスタートからゴールまでの平均速度のみを対象にするか、または最高速度のみを対象と
するかなど、研究間の速度の定義や測定区間の相違がこのような結果を生じたものと考え、実際
のレースパターンを想定して．スプリント走を加速曲面と速度維持曲面に大別して．ジャンプト
レーニングとの関係を検討すべきであると指摘した。この研究では、posレtestを実施した4人
を対象に速度の変化を検討したところ、統計学的な有意性が認められた1人を除く3人の被験者
ではその有意性が認められなかった。しかし、1人を除く3人では事実上の時間は短縮された
（Table3）。このことから、今回のトレーニングが疾走能力の向上に効果がないとは言い切れな
いと思われる。
　結論として、本研究のように各試技中における跳躍高を数値化し、さらにその数値データをス
クリーン上に可視化することは、選手自らが跳躍結果を瞬時に評価・調整することで動作の学習
に加え、常に最大努力下でトレーニングを遂行することが可能であることが示唆された。従って．
このトレーニング法は足部の挙動変化を促す肯定的な動作として、SSC運動の遂行能力を高め
るドリルとして現場への応用が期待できる。これまでは、MTCの機械的挙動に着目した最大筋
力の向上が注目される傾向であった。しかし、SSC運動の遂行能力の向上には、単なる最大筋
力の改善のみではなく、弾性エネルギーを効率的に再利用できる動作の改善、いわゆる最大スト
レッチ後の加速局面におけるエネルギー開放のテクニックの改善が、パフォーマンス向上に大き
くつながる可能性が示唆された。今後は、n数を増やすことや疾走能力の指標となる「速度」を
どのように計測するかについてより深く⊥夫したい。
連続リバウンドジャンプトレーニングの実施が中長距離ランナーの
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5．まと：め
　本研究は、5週間の連続リバウンドジャンプトレーニングが足部の挙動変化．跳躍能力、疾走
能力にどのような影響を及ぼすのかを検討した。その結果、足部の挙動変化においてpre船st
からpost－testにかけて背屈開始から終了までの時間（TDSF）が有意に短縮されたことや、こ
の時間の短縮はSSC運動の遂行能力の指標となるRJ4ndexと高い相関関係が認められた。一一
方、TDSFの時間が長いと足関節の最大背屈角度が有意に増加した。また．　RJ4ndexと跳躍高、
RJ4ndexと接地時間では非常に強い相関関係が認められた。しかし、30m疾走能力については、
事実上の時間短縮は見られたものの統計学的な有意性は1人に限って認められた。このことから．
跳躍能力やスプリント能力を規定する体力要素は、これまでに重要視されてきた最大筋力の向上
以外に動作の効率を改善することもSSC運動の遂行能力を高める要素であることが示唆された。
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